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ABSTRACT

Lateral preference of the take-off leg vs. the step length
in the 100 and 200 m sprint performance

The aim of the study was to determine the correlation of lateral preference in the take-off
leg and the length of steps in sprinting — the 100 m and 200 m races — in different levels
of sport performance. The research material consisted of measuring the basic kinematic
parameters of running speed: the length and frequency of steps in two different groups of
sprinters. One group (n = 6 — G1) ran a 200 m race, the other (n =8 — G2) ran a 100 m
dash. Detailed analysis included the variability in length of each step depending on the
take-off of the lower limb: left or right, for selected sections of the 100 and 200 m races.
On the basis of material collected, it was found that the phenomenon of step asymmetry
exists in both sprint groups (100 m and 200 m) regardless of the level of performance
represented. Statistical analysis showed that the higher value of step length asymmetry
was shown in running a curve rather than running in a straight line.

Key words: 100 m and 200 m sprint, asymmetry, stride length, take of from left and right

lower limb

WPROWADZENIE

W toku wieloletnich badan wykazano, ze
wynik w biegach sprinterskich, a zwtaszcza
w biegu na 100 i 200 m, zalezy m.in. od
dwoch podstawowych parametréw kinema-
tycznych: dtugosci i czestotliwosci krokow,
ktore wyznaczaja wartos$¢ rozwijanej pred-
kosci biegowej zaréwno na odcinku starto-
wym, jak i na dystansie [1-5]. Wciaz jednak
do korica nie wyjasniono, w jaki sposéb pa-
rametry te wptywaja na wynik konicowy
biegu u zawodnikoéw o r6znym poziomie
zaawansowania sportowego. Autorzy zajmu-
jacy sie badaniem zalezno$ci miedzy pod-
stawowymi parametrami kroku biegowego
przedstawiaja sprzeczne opinie. Dotyczy to
glownie okreslenia, ktory czynnik w najwyz-
szym stopniu decyduje o poziomie (warto-
$ci) maksymalnej predkosci i jak predkosé
ta zmienia sie na dystansie. Na pewno wia-
domo, ze zmiany te sa uzaleznione od zmian
zachodzacych w parametrach charaktery-
zujacych krok biegowy, zwlaszcza dtugosci
kroku i czasu jego wykonania — czestotli-

wosci [5-9]. Te za$§ oddziatujg na rytm bie-
gu sprinterskiego, ktory jest jedna ze skta-
dowych poprawnej techniki. Skutecznos¢
wykorzystania umiejetnosci technicznych
sprintera uwidacznia si¢ w sposob szczegdlny
w biegu na 200 m, podczas ktérego zawod-
nik pierwszg cze$¢ dystansu musi pokonac
po krzywiznie, a co za tym idzie — zmagac si¢
z oddzialywaniem sity odsrodkowej. Poziom
techniki znaczaco wptywa na dtugos¢ kroku
biegowego, i to z odbicia zar6wno noga we-
wnetrzng (lewa), jak i zewnetrzng (prawa).
Istnieje wiec potrzeba znalezienia miedzy
wspomnianymi parametrami zaleznosci,
pozwalajacych na osiagniecie jak najlep-
szego wyniku (najkrotszego czasu) w biegu
sprinterskim.

CEL BADAN

Celem badan jest wyjasnienie zaleznosci
miedzy preferencja lateralna nogi a dtugo-
$cig kroku sprintera w biegu na 1001200 m
na podstawie zmian gléwnych parametrow
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kinematycznych kroku biegowego u zawod-
nikéw o ré6znym przygotowaniu sportowym.
Pozwoli to sprawdzic¢, jaki wptyw na tech-
nike biegu, a tym samym na osiagany wy-
nik, moze mie¢ preferencja lateralna odbicia
(asymetria), czyli r6znice w dtugosci kroku
biegowego z odbicia noga lewa lub prawa.
W kontekscie przytoczonych stwierdzen
istotne wydaje sie sformutowanie pytan,
ktére pozwola na lepsze poznanie parame-
trow (wynikajacych z poziomu umiejetnosci
technicznych i poziomu cech somatycznych),
wspomagajacych osiggniecie jak najlepszego
czasu w biegu na 100 i 200 m przez sprin-
terobw. Brzmig one:
1. Czy w biegu po krzywiznie (wielkosci
krzywizny zaleza od numeru toru)
w poréwnaniu z biegiem po prostej
ujawnia si¢ wigksza preferencja late-
ralna w odbiciu nogg lewa lub prawa
oraz zwiazana z tym roznica w dtu-
gosci kroku?
2. Czy jest to istotna informacja dla pro-
cesu szkolenia w biegach krotkich?

MATERIAE I METODY BADAN

Badania przeprowadzono na 14 sprinterach,
ktoérych poddano podstawowym pomiarom
somatycznym:

— wysokoSci ciata (cm),

— masy ciata (kg),

— wysokoSci siedzeniowej (cm),

Nastepnie podzielono ich na dwie grupy.

Grupa G1 (200 m) sktadata si¢ z 6 sprin-
teroéw: Sredni wiek 19,3 roku, wysokos¢ ciata
180,5 cm, masa ciata 69,0 kg, wynik w bie-
guna 200 m 23,082 + 1,864.

Grupa G2 (100 m) sktadata si¢ z 8 sprin-
teréow: Sredni wiek 21,4 roku, wysokosc
ciata 179,9 cm, masa ciata 74,0 kg, wynik
w biegu na 100 m 11,182 + 0,313 s.

Dodatkowo, w celu utatwienia zrozumie-
nia problemu zawartego w niniejszym do-
niesieniu, dla grupy G1 (zawodnicy biega-
jacy 200 m) wydzielono dane kinematyczne
dotyczace przebiegniecia drugich 100 m (na
prostej) biegu na 200 m. Oznaczono to jako
grupe G1*.

Ponizej opisano metody pomiaru dtu-
gosci krokéw w obu grupach.

Grupa G1 (200 m) - dane dotyczace
dtugosci kroku podczas biegu na 200 m za-
rejestrowano za pomoca prostej metody
recznego pomiaru. W tym celu skonstruo-
wano specjalne urzadzenie pomiarowe (me-
talowa tasma miernicza na specjalnej suw-
nicy z suwakiem). Dtugos¢ kroku biegowego
zostata wyznaczona na podstawie pomiaru
odlegtosci miedzy kolejnymi punktami od-
bicia stopy od podtoza.

Grupa G2 (100 m) — dtugos¢ kroku bie-
gowego w biegu na 100 m wyznaczono na
podstawie odczytu z taSmy wideo. Film, na
ktoérym zostat zarejestrowany bieg na 100 m
kazdego badanego sprintera, zrealizowano
przy uzyciu 10 kamer cyfrowych JVC GR-
-CVL 9800 z obiektywem Fujino 5,5-22 mm,
rozmieszczonych na specjalnych statywach
co 10 m. Dtugos¢ kroku biegowego wyznaczo-
no na podstawie pomiaru odlegtosci migdzy
kolejnymi punktami odbicia stopy od pod-
toza. Za moment kontaktu stopy (palca badz
konca buta) z bieznia przyjeto niemal pio-
nowe postawienie stopy z wyprostem nogi
odbijajacej w stawie kolanowym, widziane
w przedostatniej klatce filmowej. W ostatniej
klatce stopa traci kontakt z podtozem i jest
juz w powietrzu. Do odczytania danych ki-
nematycznych kroku uzyto filmowego ana-
lizatora ruchu typu SIMI Motion Gait 3D
(profesjonalny system do analizy kroku na
podstawie technologii DV). Start do biegu
zaréwno na 100 m, jak i na 200 m odbywat
sie z bloku startowego, a sygnatem rozpoczy-
najacym bieg byt strzat z pistoletu startowe-
go potaczonego z foto-finiszem za pomoca
systemu pomiaru czasu o nazwie Lynex.

WYNIKI

Charakterystyka morfologiczna
zawodnikow

W tab. 1 przedstawiono charakterystyke
morfologiczna sprinteréw. Nie ma istotnych
roéznic miedzy grupami sprinteréw w wy-
sokosci ciata. Roznicuje je za to masa ciata
— w grupie G2 jest ona wyzsza Srednio o 5 kg.
Rozbieznos¢ wystepuje w stosunkach dtu-
goSciowych tutowia i konczyn dolnych.
Zawodnicy w grupie G2 maja dtuzszy tutow,
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Tab. 1. Charakterystyka wybranych wskaznikéw morfologicznych
zawodnikow grup G1 (n=6)i G2 (n=8)

Grupa G1 (200 m)

Grupa G2 (100 m)

Wskazniki

X sd x sd
Wiek (lata) 19,3 4,08 21,4 3,89
Wysokos¢ ciata (cm) 180,5 5,54 179,9 5,83
Masa ciata (kg) 69,0 4,60 74,0 5,17
Wysokos¢ siedzeniowa (cm) 92,3 3,55 95,2 2,93
Wysokos¢ podsiedzeniowa (cm) 88,2 3,23 84,7 3,52

Tab. 2. Charakterystyka liczbowa biegu na 100 i 200 m z podziatem na trzy grupy

Zmienne

Analiza Kategoria
statystyczna wiekowa czas biegu  $rednia predkos¢ liczba czestotliwosé

(s) (m/s) krokow krokow (Hz)
Min.-Maks. 21,40-25,61 7,81-9,34 86,9-100,6 3,77-4,26
X Gl 23,082 8,665 92,90 4,025
sd 1,864 0,674 4,85 0,162
Min.-Maks. 11,00-12,70 7,87-9,09 44,1-51,0 3,88-4,25
x G1* 11,662 8,575 47,52 4,074
sd 0,763 0,544 2,42 0,134
Min.—Maks. 10,78-11,69 8,55-9,27 44,6-51,1 4,00-4,55
X G2 11,182 8,942 47,34 4,233
sd 0,313 0,275 2,32 0,202

ale krotsze koniczyny dolne w poréwnaniu
z grupa G1.

Charakterystyka liczbowa
biegu na 100i 200 m

W tab. 2 przedstawiono roéznice miedzy pod-
stawowymi parametrami kinematycznymi
biegu na 100 i 200 m.

Na o0g6t nie ma duzych r6znic w rozwija-
nej predkosSci miedzy poszczegblnymi bie-
gami: G1 (200 m) 8,665 m/s, G1* (100 m)
8,575 m/si G2 (100 m) 8,942 m/s. Podobne
relacje wystepuja miedzy czestotliwosScig
krokéw, ktora we wszystkich biegach oscyluje
nieco powyzej 4 Hz (odpowiednio: 4,025 Hz,
4,074 Hz i 4,233 Hz). Najwyzsza czestotli-
wos¢ kroku wystgpita w biegu na 100 m w
grupie G2 (100 m). Mozna jednak zauwazy¢
duze odchylenia indywidualnych wartosci
tych parametréw u poszczegdlnych zawod-
nikéw w obu grupach, co pogarsza mozli-

wosci interpretacyjne na podstawie Sred-
nich wartosci nie tylko predkosci biegowej,
ale rowniez pozostatych parametréw (liczba
wykonanych krokéw i ich dtugosc —ryc. 1).

Charakterystyka liczbowa
dtugosci krokow

W tab. 3 zestawiono S$rednie dtugosci po-
szczegOlnych krokoéw zar6wno w ujeciu ca-
tosciowym, jak i w ujeciu asymetrii, czyli
z uwzglednieniem réznic w dtugosci kroku,
wynikajgcych z odbicia konczyng dolng lewg
(czesto zwang konczyng wewnetrzng) lub
prawg (zewnetrzng badz dominujaca).
Dane przedstawione w tab. 3 wskazuja,
ze nie ma praktycznie zadnych réznic, jesli
poréwna sie klasyczny bieg na 100 m z prze-
biegnieciem drugich 100 m (na prostej)
w biegu na 200 m. Liczba wykonanych kro-
kéw wynosi odpowiednio 47,34 i 47,52.
Dotyczy to rowniez liczby wykonanych kro-
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Ryc. 1. Rozktad Srednich wartosci dtugosci krokow wykonanych przez badanych zawodnikow
na dystansie 100 i 200 m
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odcinek —co 20 m

koéw z odbicia z lewej i prawej nogi. W bie-
gu na 200 m (grupa G1), jak i w biegu na
100 m (grupa G2) oraz w drugiej setce bie-
guna 200 m (grupa G1*) dtuzszy krok byt
wykonany z odbicia koniczyna lewa. Krotszy
$redni krok uzyskano w klasycznym biegu
na 100 m (210,73 cm) niz w pomiarze do-
konanym w drugiej setce biegu na 200 m
(211,74 cm).

Istotne znaczenie w analizie dtugoscio-
wej kroku ma charakterystyka wybranych
odcinkéw 100- i 200-metrowego dystansu.
Im krétsze odcinki zostang poddane analizie,

krok LN

krok PN Ryc. 2. Rozktad srednich wartosci
dtugosci krokow z odbicia nogq lewq

i nogq prawq z podziatem na dziesi¢¢
20-metrowych odcinkéw, wykonanych
przez badanych zawodnikéow G1 na

dystansie 200 m

tym dokladniejsze beda wyniki dotyczace
badanego zjawiska — precyzyjnie ujete w ca-
tos¢, obrazowo przedstawiajace roznice i po-
dobienstwa. W niniejszej pracy analizie pod-
dano catly dystans (1001200 m) oraz dystans
w rozbiciu na 20-metrowe odcinki (na wirazu
ina prostej, wycinek dystansu przy przejsciu
z wirazu na prosta oraz finisz).
Uwzgledniajac technike i taktyke, nalezy
stwierdzi¢, ze bieg na 200 m jest trudniejszy,
co wynika z koniecznosci pokonania sity
odsrodkowej, dziatajacej na zawodnika bieg-
nacego po krzywiznie. Z tab. 4 i ryc. 2 wy-
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Tab. 3. Charakterystyka liczbowa dtugosci krokow wykonanych przez badanych zawodnikow:
G1 (200 m), G1* (100 m) i G2 (100 m) w biegu na 100 i 200 m

G1 (200 m) G1* (100 m) G2 (100 m)
Parametry

x sd x sd x sd
Liczba wykonanych krokow 92,90 4,85 47,52 2,42 47,34 2,32
Liczba krokéw z odbicia LN 46,48 2,45 23,68 0,66 23,90 1,13
Liczba krokéw z odbicia PN 46,42 2,50 23,84 0,71 23,44 1,20
Dtugos¢ kroku (cm) 215,74 11,05 211,74 10,79 210,73 12,35
Dtugos¢ kroku z odbicia LN (cm) 217,98 11,60 209,54 14,20 210,71 13,58
Dtugos¢ kroku z odbicia PN (cm) 213,53 10,69 208,13 10,97 209,63 11,03
Roéznica dtugosci krokow
s odbicia Ll\}gi PN (cmn) 445 0,19 141 028 1,08 026
Najkrotszy krok (cm) 129,50 9,63 129,50 5,89 107,00 9,47
Najdtuzszy krok (cm) 233,50 12,72 233,50 13,16 235,12 12,28
Roznica migdzy najkrotszym 104,00 3,09 104,00 727 128,12 2,81
a najdtuzszym krokiem (cm)
Najdtuzszy krok z odbicia LN (cm) 229,33 13,04 228,25 12,66 234,75 12,54
Najdtuzszy krok z odbicia PN (cm) 231,50 13,33 230,41 13,85 232,25 12,36
Roznica miedzy najdtuzszym krokiem
z odbicia LN a najdtuzszym krokiem 2,17 0,29 2,16 0,20 2,50 0,18

z odbicia PN (cm)

LN - lewa konczyna dolna, PN — prawa konczyna dolna

Tab. 4. Rozktad Srednich wartosci dtugosci krokéw wykonanych przez badanych zawodnikéw G1
na dystansie 200 m

Kolejne odcinki 200-metrowego dystansu grupy G1 (o dtugosci 20 m)

Parametry

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Liczba krokéw 125 91 88 89 90 90 90 90 92 92
fcrl‘f)ma dtugosckrokow 2y o o008 2295 228.5 226,5 226,0 224,5 2231 2172 2172
Dlugosé kroku 169,3 218,3 226,6 2258 222,5 223,1 223,3 221,6 217,1 217,0
z odbicia LN (cm)
Dtugosc kroku 167,8 223,5 223,6 222,8 219,0 220,6 221,6 220,3 216,0 216,6
z odbicia PN (cm)
Roéznica dtugosci krokow 1,5 5.2 3.0 30 3.5 2.5 17 13 11 0.4

z odbicia LN i PN (cm)

raznie wynika, ze dtuzszy krok wykonano
z odbicia konczyna lewg niemal na wszyst-
kich 20-metrowych odcinkach (9 z 10 odcin-
kow). Najwigksze roznice w dtugosci krokow
mozna bylo zauwazyé w pierwszej czesci
dystansu, czyli w biegu po krzywiznie. Im
blizej mety, tym te réznice s3 mniejsze i na
ostatnich trzech 20-metrowych odcinkach
wynoszg okoto 1 cm i mniej (odpowiednio:
1,3 cm, 1,1 cmi 0,4 cm).

Podobng analize z podziatem na 20-me-
trowe odcinki przeprowadzono dla dystansu

100 m i dla drugiej setki w biegu na 200 m
(tab. 5iryc. 3). Celem tej analizy byto zna-
lezienie zaleznosci w krzywej przebiegu dtu-
gosci kroku podobnych do tych, ktore wy-
stapity w biegu na 200 m. Tu rowniez mozna
zauwazy¢ dtuzszy krok z odbicia konczyna
dolng lewa w czterech z pigciu 20-metro-
wych odcinkéw. Réznice te sg duze i Swiad-
cz3 o dominacji jednej konczyny nad drugg.
Niemniej jednak wraz z pokonywaniem dys-
tansu zmniejszata sie roznica w dtugosci
krokéw z odbicia konczyng lewa i prawa.
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Tab. 5. Rozktad Srednich wartosci dtugosci krokow wykonanych przez badanych zawodnikow G1*

na drugich 100 m w biegu na 200 m

oraz zawodnikéw G1 na dystansie 100 m

Kolejne odcinki d

rugich 100 m  Kolejne odcinki 100-metrowego

Parametry grupy G1* dystansu grupy G2
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Liczba krokéw 125 91 88 89 90 11,5 93 89 89 87
Srednia dtugosc 171,6 220,8 229,5 228,5 226,5 179,5 219,1 2250 2243 228,5
krokow (cm)
Dlugosé kroku 169,3 218,3 226,6 2258 222.5 173,3 221,1 229,6 224,0 226,4
z odbicia LN (cm)
Dlugosé kroku 167,8 223,5 223,6 2228 219,0 179,8 217,7 223,5 222,7 225.6
z odbicia PN (cm)
Roéznica dtugosci krokow
z odbicia LN { PN (cma) ,5 52 30 30 35 65 34 61 13 08

250

200
g
[ — krok LI
§ 150 | N
E krok Ph
3
5
5

]

1 2 3 4 5
odcinek —co 20 m

250
=

200 7
T krok Lk
g 150 wokpn,  Ryc. 3. Rozktad Srednich wartosci
5 dtugosci krokéw z odbicia nogq lewq
=3 i nogq prawgq z podziatem na pie¢
2 20-metrowych odcinkéw, wykonanych

2 3

odeinek — co 20 m

Istotne jest to, ze zawodnicy biegajacy
klasyczne 100 m wykonali dtuzsze kroki za-
réwno z odbicia lewa, jak i prawa noga ani-
zeli zawodnicy pokonujacy drugie 100 m
po prostej (co wydaje sie prawidtowoscig
ze wzgledu na rozwijang predkos¢ biegu)
odpowiednio: G1* (100 m) 8,575 m/s i G2
(100 m) 8,942 m/s.

przez zawodnikéw grupy G1* (100 m) (a)
i grupy G2 (100 m) (b)

DYSKUSJA

Wyniki eksperymentu pokazaty, ze istnieja
r6znice w dtugosci krokoéw z odbicia noga
lewa w stosunku do odbicia noga prawg
u wszystkich zawodnikéw w trzech bada-
nych grupach: G1 (200 m), G1* (100 m)
i G2 (100 m). Stato sie to widoczne, kiedy
dystanse sprinterskie podzielono na mniej-
sze sekcje, w tym wypadku na 20-metrowe
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odcinki. W analizie oparto si¢ na tzw. defi-
nicji kroku biegowego, ktoérego dtugos¢ wy-
znaczono na podstawie pomiaru odlegto-
$ci miedzy kolejnymi punktami podparcia
stopy (przeciwnych koniczyn dolnych) na
podiozu. Optymalne zwigzki miedzy dtu-
goscia kroku z odbicia jedng lub druga kon-
czyna dolna uwarunkowane sg indywidu-
alnie i zalezg gtéwnie od wysokosci ciata
zawodnika, dtugosci jego konczyn dolnych,
ruchomosci w stawach: biodrowym, kolano-
wym i skokowym oraz od dynamiki skur-
cz6w miesniowych i szybkoSci wykonania
zadania ruchowego [9-11].

Na uwage zastuguje réwniez to, ze wa-
hania dtugosci pojedynczych krokéw sg uwa-
runkowane preferencja lateralng w odbiciu
noga lewa lub prawa, co zwiazane jest z po-
ziomem sity konczyny, z ktérej zawodnik
odbija sie do wykonania kolejnego kroku.
Zazwyczaj kroki z odbicia lewa noga sa dtuz-
sze [12], ale analiza danych przedstawionych
w tab. 3 nie potwierdzita w petni tej prawi-
dtowosci. Wiekszos¢ jednak zawodnikow
(11 0s6b) zaréwno z grupy G1, jak i G2 pierw-
szy krok wykonata z odbicia nogg lewa,
umieszczong na podporce bloku startowego
blizszej linii startu.

Logiczne wydaje sie twierdzenie, ze r6z-
nice w dtugosci krokéw z odbicia konczyng
zewnetrzng i wewnetrzng szczegoblnie po-
winny by¢ wyrazne w biegu na 200 m,
w ktérym szczegblnego znaczenia nabiera
dziatanie sity odsrodkowej zwigzanej z bie-
giem po krzywiznie.

Badania przeprowadzone przez Lopeza
[13] oraz Bosco i Vittoriego [14] ujawnity, ze
dtugos¢ kroku moze by¢ poprawiona przez
zastosowanie w treningu specjalnych ¢wi-
czen sity dynamicznej o charakterze skocz-
nosciowym i skipowym, ¢wiczen ze sztanga
i r6znego rodzaju biegdw pod gore. Czesto-
tliwo$¢ natomiast uwarunkowana jest gtow-
nie genetycznie i nie podlega az tak duzym
zmianom po zastosowaniu specjalnego tre-
ningu. Deriex [15] uwaza, ze dziatania zmie-
rzajace do poprawy dtugosci kroku w biegu
na 200 m powinny by¢ bardziej komplek-
sowe i wymagaja aplikacji specjalnego tre-
ningu, ktéry musi uwzglednié¢ specyfike
biegu po krzywiznie.
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Istnieja dos¢ duze rozbieznosci co do
uwarunkowan somatycznych zawodnikow
w odniesieniu do wartosci parametréw kro-
ku biegowego, jakkolwiek analizy Iskry [16]
potwierdzily teze, ze czynniki antropome-
tryczne nie koreluja bezposrednio z rozwija-
ng predkoscig, ale moga wystepowac w §ci-
stych zaleznoS$ciach z dtugoscia kroku.

Pojawia si¢ zatem pytanie, czym wyttu-
maczy¢ zjawisko asymetrii kroku biegowe-
go? Sadeghi i wsp. [17] twierdza, Ze réznice
w warto$ciach dtugosci poszczegblnych kro-
kow odzwierciedla naturalna funkcjonalnos¢
danej konczyny. Potwierdzaja to wieloletnie
badania Hirasawy [18, 19], ktory stwierdzit,
ze jedna z konczyn odpowiada za podpar-
cie i przenoszenie masy ciata w czasie chodu,
a druga (przeciwna) bardziej odpowiada za
przemieszczenie (ruch catego ciata). Na tej
podstawie mozna przypuszczaé, ze podobne
zaleznosci (asymetria kroku) wystepuja w
biegu sprinterskim, zwtaszcza w biegu po
krzywiznie, w ktorym konczyna wewnetrz-
na - ze wzgledu na silniejsze odbicie — odpo-
wiedzialna jest za dtuzszy krok, a tym sa-
mym ma wigkszy wktad w przemieszczanie
sie sprintera do przodu anizeli konczyna pra-
wa. Na podstawie zmian dtugosci poszcze-
go6lnych krokéw zaréwno w biegu na 100,
jak i biegu na 200 m (caty dystans i wydzie-
lone odcinki dystansu) stwierdzono, ze dtuz-
szy krok byt wykonany z odbicia noga lewa.

W literaturze sportowej mozna znalezé
kilka opracowan zajmujacych sie biegiem
po krzywiZnie oraz biegiem ze zmiang kie-
runku [20-23]. Chang i Kram [24] w swoich
badaniach stwierdzili, ze w szybkim biegu
po krzywiznie noga prawa generuje mniejszg
site w poréwnaniu z noga lewa, co moze
powodowac stabsze odbicie i krotszy krok.
Autorzy ci twierdza réwniez, Ze istnieje
wiele czynnikéw biomechanicznych, ktore
ograniczaja sprawno$¢ konczyny podpo-
rowej w biegu po krzywiznie, co powoduje
ograniczenie wartosci sity reakcji podtoza.
W przeciwienstwie do biegu po krzywiznie,
bieg po prostej wymaga wyzszych wartosci
sit reakeji podtoza, aby zawodnik byt zdol-
ny do rozwiniecia wiekszej predkosci. Po-
twierdza to fakt, ze na prostej zawodnicy s3
w stanie rozwinaé wyzsze wartosci predkosci
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biegowej, co wykazata grupa G2 (100 m)
w poréwnaniu z G1* (100 m).

Pomimo tak istotnych twierdzen, wciaz
zbyt mato jest danych, ktére przekonujaco
ttumaczytyby wystepowanie réznicy w dtu-
gosci krokoéw z odbicia zaréwno lews, jak
i prawa noga w biegu na 100 m. W opisy-
wanej tu analizie dokonano réwniez po-
rownania biegu na 100 m po krzywiznie
(pierwsze 100 m biegu na 200 m) z biegiem
na 100 m po prostej, jakkolwiek w dwoch
niezaleznych grupach. W zwiazku z tym nie
mozna przedstawié przekonujgcych wnio-
skow, cho¢ wyniki nie potwierdzity az tak
wielkich réznic w dtugosci krokéw. Czym
wigc spowodowane s3 te roznice?

W literaturze sportowej wiele miejsca po-
Swigcono symetrii i asymetrii podczas chodu
i biegu. Wystepowanie asymetrii i symetrii
ttumaczone jest lateralizacja, czyli przewaga
funkcjonalna jednej cze¢sci/strony ciata nad
druga, co szczegoblnie dotyczy koniczyn dol-
nych [25-28]. Wyniki opisywanych tu ba-
dan w petni potwierdzity t¢ zaleznos¢, co
wskazuje, ze dtuzszy krok wykonany byt
z odbicia z lewej konczyny dolnej (domi-
nujacej). Z badan Devity i wsp. [28] wynika
natomiast, ze dominujaca koniczynga jest
koniczyna prawa, ktéra podczas chodu ze
stalg predkoscig generuje 56-61% pozytyw-
nej pracy.

Wiadomo, ze poziom umiejetnosci tech-
nicznych sprintera znaczaco wptywa na dtu-
gos¢ kroku biegowego, i to zaréwno z odbicia
noga lewa, jak i prawa. Istnieje wiec potrzeba
znalezienia mozliwie wielu zaleznosci miedzy
wspomnianymi parametrami, co w spos6b
zasadniczy wptynie na osiaganie przez za-
wodnika optymalnego wyniku na danym
poziomie przygotowania motorycznego.

PODSUMOWANIE

Analizujac problem wystepowania asyme-
trii dtugosci krokow (preferencji lateralnej)
w biegach sprinterskich, z aplikacyjnego
punktu widzenia warto zwr6ci¢ uwage na
kilka istotnych elementow.

1. Wyniki badan wskazuja na wystepo-
wanie r6znic w dtugosci krokéw sprin-
terow preferujacych odbicie z lewej
nogi w biegach na 100 i 200 m.

2. Preferencja ta znajduje rowniez po-
twierdzenie w utozeniu nogi lewej
w bloku startowym jako nogi wy-
krocznej.

3. Sportowe doswiadczenie sprinteréw
(poziom sportowy zawodnikéw) nie
wplywa znaczaco na wielko$¢ asy-
metrii, czyli przewagi funkcjonalnej
nogi lewej nad prawa, i zwigzang
z tym r6znice w dtugosci kroku.

4. Wigksze doSwiadczenie w biegu po
krzywiznie na 200 m (wyzszy poziom
zaawansowania technicznego) towa-
rzyszyto dtuzszemu krokowi z odbicia
lewa noga.
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